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TELESNA PRIPRAVA HIP HOP PLESALCEV 
Ana Vidoš 
IZVLEČEK  
Cilj in namen diplomskega dela je bil sestaviti vadbeni program za dvig telesne pripravljenosti 
plesalk in plesalcev hip hopa v prehodnem obdobju, ki je pogosto zanemarjen. V diplomski 
nalogi smo opravili pregled raziskav, ki obravnavajo poškodbe pri plesalcih hip hopa, porabo 
kisika, aerobno in anaerobno delo pri plesu in komponente, ki so potrebne za uspešnost hip 
hop plesalcev. Pri sestavi programa za prehodno obdobje smo dali poudarek predvsem na 
vzdržljivost in repetitivno moč vključili smo tudi treninge gibljivosti. Pri treningih vzdržljivosti 
smo poizkušali uporabiti načine treningov, ki so najbolj dostopni in realni za izvedbo. Uporabili 
smo trening aerobike – skupinske vadbe ob glasbi, ki zelo pozitivno vpliva na razvoj gibalnih in 
funkcionalnih sposobnosti. Aerobika je zelo podobna plesu, ker gre za razvoj gibalnih 
sposobnosti, ki so potrebne pri plesu, potrebno pa je tudi slediti ritmu, ki ga narekuje glasba. 
Uporaba fartleka je prav tako zelo primerna za razvoj vzdržljivosti, zato smo ga vključili v 
program, saj s to vrsto vadbe razvijamo druge gibalne sposobnosti, ne le tiste, ki so potrebne 
pri plesu. Za razvoj moči smo uporabili obhodno vadbo, saj gre pri tekmovalnem plesu hip 
hopa po navadi za večjo skupino, torej je ta vadba organizacijsko najbolj primerna. Gibljivosti 
smo namenili tudi posebne treninge s statičnim in balističnim raztezanjem, ki smo jih izvajali 
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PHYSICAL PREPARATION OF HIP HOP DANCERS 
Ana Vidoš 
ABSTRACT 
The aim and purpose of the thesis was to draw up a training program for physical preparation 
of hip hop dancers during the transitional period, which is often neglected. In the thesis, a 
survey of research has been carried out, concerning the injuries of hip-hop dancers, oxygen 
consumption, aerobic and anaerobic work in dancing and the necessary components needed 
for successful hip-hop dancers. When drawing up the program for the transitional period, we 
focused mainly on endurance, strength endurance and we also included flexibility workouts. 
With endurance training we tried to use methods that are most accessible and realistic for 
implementation. We used aerobic training – music group aerobics, which has a very positive 
impact on the development of movement and functional abilities. Aerobics is very similar to 
dancing, because it is a combination of physical abilities required for dancing and it is also 
necessary to follow the rhythm dictated by the music. Fartlek is very suitable for the 
development of endurance as well, so we included it in the program, since this form of training 
develops versatile movement abilities and not only those which are necessary for dancing. For 
the development of strength, we used circuit workout since competitive hip-hop dancing is 
not usually an individual competition. An exception to this is, when competing in the solo 
discipline, but a larger group competition, therefore this exercise is organizationally the most 
suitable. For the development of strength, we used group circuit workouts since competitive 
hip-hop dancing is mostly group competition. Therefore this exercise is organizationally the 
most suitable and also appropriate for individuals, duos and small groups. We will also include 
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1.1 DEFINICIJA PLESA 
 
Po Zagorc In Kanduč (2009) je ples ena izmed najstarejših vrst izražanja človeka. Človek je ples 
uporabljal za komunikacijo in izražanje, še preden je to poskušal izraziti skozi različne 
materiale. Ljudje so plesali ob vsaki priložnosti, da so izrazili svoje počutje: ob sreči, žalosti, 
rojstvu, smrti in tudi sončnem vzhodu.  
 
Ples je zelo kompleksno gibanje, ki pa tudi med mnogimi raziskovalci vzbuja zanimanje za 
globlje raziskovanje, kot obliko umetnosti in športne aktivnosti (Uzunovič, 2008). 
 
Že vrsto let potekajo razprave, ali spada športni ples med panoge športa ali umetnosti. Športni 
ples, med katerega spada tudi hip hop, je v bistvu še zelo mlad ples s kratko zgodovino, ki jo 
je začel pisati po letu 1920, danes pa je med mladimi zelo popularen. Uvrščamo ga med 
monostrukturne kompleksne konvencionalne športe, kjer je na eni strani pomembna estetska 
komponenta na drugi pa je velik poudarek na energijski in fizični komponenti (Zaletel, Tušak 
in Zagorc, 2006).  
 
Ples predstavlja brezhibno ravnotežje, mišično kontrolo, eleganco, smisel za ritem in hitrost 
(Greene Haas, 2010). 
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1.2 HIP HOP KOT KULTURA 
 
Ob izrazu »Hip hop« številni takoj pomislijo le na glasbo, kar seveda še zdaleč ni edina stvar, 
ki jo hip hop predstavlja (Grčić, 2015). 
 
Hip hop se je kot kultura pojavil zelo pozno in sicer šele v 70. letih prejšnjega stoletja, na ulicah 
Bronxa v New Yorku. Primarno se je razvil med Afroameričani in Latinoameričani z namenom, 
da se tolpe ne bi med sabo nasilno spopadale, ampak bi se rajši spopadli s plesnimi dvoboji.  
Hip hop je bil uporabljen kot sredstvo, s katerim so se borili proti rasni diskriminaciji, 
kulturnemu preganjanju ter družbenim, ekonomskim in političnim neenakostim. V zadnjih 
desetletjih pa hip hop kultura predstavlja tako mestne in predmestne kot tudi podeželske ter 
celo globalne skupnosti različnih starosti, spola, vere, ekonomskih razredov in ras. Od 
lokalnega fenomena, ki je označeval želje in potrebe revne mestne mladine, je hip hop postal 
mednarodno in bogato gibanje,  ki je virtualno spremenilo glasbeno in zabavljaško industrijo 
(Price, 2006). 
 
Med glavne dejavnike, ki so bili odločilni za nastanek subkulturnega gibanja, ki je kasneje 
prešlo v celovito hip hop kulturo, spadajo: 
 
- maloštevilni zakoniti ekonomski okvirji v ameriških mestnih središčih, 
- okrnjene možnosti šolanja, 
- prevladujoč občutek alienacije med črnimi moškimi, 
- starodavno potreba črnskih ljudstev po ustvarjanju glasbe, 
- tipična ameriška pohlepnost po denarju in moči (Powell, 1997, v Koren, 2004). 
 
Hip hop kot kulturni fenomen vsebuje štiri glavne komponente:  
- grafite (umetniške poslikave na stene, s katerimi so tolpe označevale svoj teritorij po 
naseljih), 
- ples breakdance,  
- rap oziroma »ulično poezijo«,  
- DJ-sto.  
Prvi, ki je vse te elemente povezal v celoto in jim dal ime Hip Hop, je bil DJ Afrika Bombaataa, 
ki je ustanovil organizacijo Universal Zulu Nation ter označil osnovne vrednote hip hopa: mir, 
ljubezen, enotnost, zabavo, hip hop pa popeljal na svetovno sceno (Kusterle, 2016). 
Hip hop je samostojna in enakovredna plesna zvrt postal takrat, ko se je ločil od breakdancea 
in electric boogija. Hip hop se razvija v sožitju in vzporedno z glasbo, zato se tudi plesni stili 
spreminjajo in nadgrajujejo. Breakdance je ples, kjer je potrebna velika moč v zgornjem delu 
telesa, predvsem v rokah, saj se izvajajo mnogi elementi, ki nasprotujejo zakonom 
gravitacije. Kljub temu, da je hip hop dokaj mlada kultura, ga lahko delimo na staro in novo 
šolo oziroma ''old school'' in ''new school''. ''Old school'' oziroma stara šola hip hopa je 
vsebovala stile kot so locking, popping in breaking. Vsi našteti stili stare šole so nastali z 
improvizacijo takratnih uličnih plesalcev, ki so si gibe sproti izmišljevali ob ritmih DJ-jev in 
besedilih MC-jev. Locking in popping sta danes glavni vsebini electric boogija, vendar še 
vedno popularni tudi v hip hopu. Kot stila sta si zelo podobna, hkrati pa zelo različna. Oba 
imata poudarek na izolacijah delov telesa (roke, trup,…), vendar je razlika v načinih poudarka 




Pri lockingu pride do izoliranja gibanja v enem sklepu, kontrakcij mišic in hitrih-trenutnih 
ustavljanj gibov v posameznih delih telesa. Hitro gibanje za trenutek ustavimo v pozi, napnemo 
in popustimo mišice, nato pa nadaljujemo z gibanjem. Locking je plesni stil, ki ga je izumil Don 
Campbellock v začetku 70.let prejšnjega stoletja ko je poskušal plesati »party« zabavljaške 
plese »The Robot Shuffle« in »The Funky Chicken«, kar je počel na specifičen način - tako, da 
je »zaklepal« telo oziroma posamezne sklepe. Specifičen korak je imenovan The Lock, plesni 
stil pa locking, ki se nanaša na Cambellocking. Pionirji tega plesnega stila so plesalci plesne 
skupine The Lockers, ki so jo osnovali Toni Basil in Don Campbell, vendar pa je obstajalo še 
nekaj drugih plesalcev, ki so s svojimi originalnimi gibi prispevali k razvoju samega stila kot tudi 
stilu oblačenja. Svojo popularnost locking dolguje televizijski oddaji Soul Train, v kateri je 
plesala večina pionirjev tega plesnega stila (Grčić, 2015). 
 
Pri poppingu gre poudarek izolacije navzven, na primer ''chest pop'', kjer izoliramo prsni koš 
tako, da pride do iluzije, da premikamo le ta del telesa. V bistvu pride do kontrakcije in 
takojšnje relaksacije mišic, zato pride do takega vizualnega učinka. Težko ločimo ti dve zvrsti 
med sabo, ker se po navadi sinhrono združujeta in prepletata med seboj. Eden izmed gibov 
je ''arm wave'' oziroma valovanje z rokami. Gib vsebuje oba stila, ker pride hkrati do tekočega 
gibanja ter zaustavljanja gibov in izolacije sklepov (Popping and locking, 2012).  
 
Popping je skupni termin za več plesnih stilov in tehnik, ki so se razvile v 70. letih prejšnjega 
stoletja v Kaliforniji. Sam Solomon bolj znan kot Boogaloo Sam je ustanovitelj stila boogaloo in 
popping. Tako kot locking je popping postal popularen zahvaljujoč televizijski oddaji Soul Train. 
V njej so se Boogallo Sam in njegova skupina Electric Boogaloos prvič pojavili in predstavili 
različne plesne tehnike, ki so značilne za plesni stil popping. Po navdihu oddaje so mladi z 
vzhodne obale ZDA ustvarili svojo različico poppinga, ki so jo imenovali electric boogie. Za 
electric boogie so značilni gibi valovanja z rokami in telesom ter robotski gibi. Za popping je 
značilno hitro krčenje in sproščanje mišic rok, nog, prsi in vratu. Po drugi strani pa je boogaloo 
bolj mehek, telo se giblje pod različnimi koti z rotacijami kolkov, prsi in kolen. Tako kot locking 
se popping pleše na funk , pa tudi na electro glasbo (Grčić, 2015). 
 
Pri vseh tehnikah, ki smo jih našteli je pomembno, da smo telesno dobro pripravljeni, imamo 
nad njim dobro kontrolo in postavljeno osnovo, ki zajema splošno moč in vzdržljivost, katere 








Slika 4. Plesni gib ''valovanje z rokami«. 
Današnji stil hip hopa se vedno bolj meša z drugimi stili in jemlje komponente iz drugih  plesnih 
zvrsti, kot so moderni ples, jazz, »jazz funk«, popularno je koreografiranje na komercialno 
glasbo in ne toliko na samo hip hop glasbo, zato temu rečemo »lyrical hip hop«. Vključujejo se 
tudi novi plesni stili, kot recimo Krumping, Waacking, Voguing. Wacking in Voguing sta stila, 
ki sta bila razvita s strani homoseksualcev. Waacking kot street/ulični ples vleče/plete svoje 
korenine v clubbing kulturi v poznih 60.  letih prejšnjega stoletja, nastali v New Yorku. 
Clubbing je pojem, ki označuje druženje v nočnih klubih oziroma diskotekah ter vključuje 
specifične načine obnašanja, navade, sposobnosti in uporabo telesa pri plesu. Pojav spremlja 
cela vrsta dejavnikov kot so glasba, ples, zabava, komunikacija, moda, estetika, ambient, 
občudovanje, poziranje. Hkrati je način življenja, kultura, filozofija in industrija (Rupel, 2003)  
Osnovni navdih plesalcev so bile filmske dive črno-belih filmov kot sta Marilyn Monroe in 
Greta Garbo. V preteklosti so ta stil imenovali z različnimi imeni kot so garbl, punking, slut… 
bil je znan celo pod imenom Garbo, po takratni filmski divi Greti Garbo. Kot plesni stil se je 
oblikoval v Los Angelesu v začetku 70. let, zahvaljujoč Lamontu Petersonu in ostalim pionirjem 
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kot so bili Andrewa, Tinkera in Michael Lord. Njegovemu imenu Waacking pa je botroval 
plesalec Tyrone Proctor, ki je bil navdušen nad močnimi zamahi rok, ki so karakteristični za ta 
ples (Wack – udarec) (Grčić, 2015). 
 
Navdih so jemali iz modnega sveta, predvsem fotografij, kjer modeli pozirajo v najbolj 
nenavadnih pozah. Poudarek je na postavitvi nog, stopal, rok in dlani, predvsem pa je 
pomembno, pod kakšnim kotom je telo postavljeno. Tako gibanje se lahko izvaja počasi, hitro 
ali pa kot zaključna poza. Ko gre za hitro gibanje, je pomembna natančnost in hitrost gibanja. 
Potrebna je moč v telesu, za nadzor in kontroliranje gibov, da ustvarimo vtis obvladanosti in 
usklajenosti telesa. Gibljivost je prav tako pomembna za tako gibanje, saj pride do velikih 




Slika 5. Plesni stil voguing. 
 




Krumping, ali skrajšano krump je energičen plesni stil, ki se je razvil na ulicah revne četrti Los 
Angelesa v začetku 2000-ih let. Za očeta krump plesa se šteje Thomas "Tommy the Clown" 
Johnson, rojen v Detroitu, ki je bil pionir Clowninga, iz katerega krum vleče korenine. Za krump 
je značilno, da služi kot katalizator za osvobajanje, sproščanje energije in agresije, katerih se 
plesalci, skozi ali preko plesa, želijo osvoboditi, naravno, na nenasilen način. Krumping je 
čustven in agresiven ples, je surov, naraven, resničen in je izraz telesa in duha skozi umetnost 
plesa. Skozi telo se izrazijo individualna čustva in razmišljanja, ki so plod družbenih razmer 
(izražajo odnos do okolja), skozi to pride do sprostitve čustev (trans, katarza, ozdravitev). Zato 
se ta ples pleše na agresivnejše, surove in hitrejše ritme. Nekateri gibi v krumpingu so: jabs, 
arm swings, chest pops, stomps (Grčić, 2015). 
 
Street jazz je plesni stil, ki se je razvijal postopoma, ponuja širok plesni spekter, ki plesalca ne 
omejuje na en plesni stil. Je fuzija/kombinacija/mešanica jazz-a, komercialnega jazza, funka in 
hip hop-a. Vsebuje osnove hip hopa in jazz plesa, ki so jih plesalci v 80. letih združili s pouličnimi 
plesi electric boogaloojem, poppingom, lockingom, break danceom ter hip hopom. Plesalci radi 
rečejo »free our body!«. Z novimi glasbenimi trendi kot so Rock & Roll, Punk, Disco, Break 
Beats in hip hop, se je razvijala tudi koreografija. Umetniki, kot sta Michael Jackson in 
Madonna, so nova gibanja in plesne stile premaknili neposredno z ulice v klube in jih združili v 
sodoben stil imenovan »Street jazz«. Street jazz se izvaja stoje, je navdihnjen z mimiko, 
imitacijo različnih stvari in ljudi, imitacijo počasne hoje »moon walk«, izvajajo se gibi kot je 
valovanje telesa, kazanje stvari in ljudi s prstom (locking pointing). Prepoznaven je po hitrih in 
zapletenih korakih, prefinjenih vrtljajih in celo akrobatskimi likih, potezah in gibih. Vključuje 
veliko improvizacije na bokih in rokah, hkrati pa ohranja element natančnosti, ki se uporablja 
v baletu. V bistvu so plesalci tega stila vsestranski, saj izvajajo širok spekter zahtevnih gibov na 
različne glasbene ritme (pop/rock) (Grčić, 2015). 
 
House je plesni stil, ki je nastal v klubih v New Yorku in Chicagu sredi 80. let prejšnjega stoletja 
kot kombinacija hip hopa, stepa, latino ameriških plesov, afriških plesov, breakinga in 
capoeire. Je najpočasnejša zvrst elektronske plesne glasbe. Ime house izhaja iz okrajšave 
besede Warehouse, kot se je imenoval nočni klub v Chicagu, v katerem se je vrtela ta glasba.  
House glasba ima svoje korenine v funku, soulu in disco glasbi, svoj razcvet je doživel z 
razvojem sintetizatorjev, ki so omogočili produkcijo lastne glasbe. Klubi, kjer so vrteli house, 
so pritegnili  plesalce iz različnih etničnih skupin, družbenih razredov in usmerjenosti, ki so 
gradili svoja načela na svobodi, skupnosti in strasti do glasbe, kar je močno vplivalo na hiter 
razvoj in razširjenost house glasbe. House lahko razdelimo na: footwork, jacking in lofting. V 
footwork sodijo elementi, izvedeni z nogami, v jacking hitri gibi telesa naprej in nazaj ter v 
lofting elementi, ki se izvajajo na tleh. Nekaj elementov, ki so značilni za house: farmer, stomp, 
sidewalk, crosswalk, salsa step, salsa hop, loose legs, kriss kross, scribble, swirl, dolphin dive, 




Slika 7. Stil house 
 
 
1.3 PLES KOT TEKMOVALNA DISCIPLINA 
 
Tekmovalni hip hop se deli na štiri starostne kategorije, in sicer: 
- otroci (8- 11 let), 
- mladinci (12-15 let), 
- člani (16-31), 
- člani 2 (31+).  
Tekmovalne discipline pa so: 
- solo, 
- pari (mešani ali istega spola), 
- male formacije (3-7 plesalk in plesalcev), 
- velike formacije (8-24 plesalk in plesalcev). 
Tekmovanja običajno potekajo več dni, odvisno v koliko disciplinah posamezni plesalci 
tekmujejo in koliko skupin je prijavljenih in glede na to se nato razvrstijo tekmovanja (osmina 
finala, četrt finale, pol finale). To pomeni, da morajo biti plesalci zelo dobro telesno 
pripravljeni, da to zdržijo (Kanduč, 2013). 
 
Dolžine posameznih točk se razlikujejo glede na disciplino. Nastopi solo in v parih imajo 1 
minuto skupno ter 1 minuto vsak posebej, pri malih formacijah so nastopi dolgi 2 minuti, pri 
velikih formacijah pa nastop traja od 2,5-3 minute. Pri nastopih solo, pari in male skupine je 
hitrost glasbe 108-112 udarcev na minuto, pri velikih formacijah pa 120 udarcev na minuto. 
(Vucajnih in Kljun, 2008).  
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Raziskave kažejo, da je povprečen srčni utrip pri plesanju hip hopa od 120 - 150 udarcev na 
minuto (Pleasants, 2011). 
 
Kljub temu, da imajo plesalci redne treninge dvakrat do trikrat na teden, je še vedno premalo 
ozaveščenosti o telesni pripravljenosti. Plesalci imajo običajno dvakrat na leto po teden dni 
priprav, kar pa je premalo za razvoj vseh potrebnih gibalnih sposobnosti.  Ker se ne posvetijo 
celotni telesni pripravljenosti, pride do pomanjkljivosti v samih trenažnih procesih ter o 
samem znanju o pomembnosti teh sposobnosti pri plesalcih. (Pruš, 2016). 
 
V sodobnem načinu plesanja hip hopa je telesna pripravljenost izredno pomembna. Odvisna 
je predvsem od osnovnih gibalnih sposobnosti plesalcev: 
- koordinacije, 





- ravnotežja.  
 
Odločilnega pomena so tudi nekatere specifične sposobnosti plesalcev, kot je zavedanje 
telesa, v kar je vključen potek gibanja, nadzor centra telesa, občutek za rotacijo in bližino 
soplesalcev. Športni ples zahteva izredne aerobne in anaerobne sposobnosti. Poleg tega, da 
so plesalci nadpovprečno koordinirani, potrebujejo veliko kondicijske pripravljenosti, 
predvsem vzdržljivostno moč in aerobno sposobnost, ves čas pa se morajo prilagajati 
soplesalcem, prostoru in pa seveda ritmu (Zagorc in Zaletel, 2011). 
 
Anaerobna pripravljenost plesalcev se kaže na dveh področjih: 
 mišična moč, ki je potreba za izvajanje skokov, odrivov in obratov   
 anaerobna vzdržljivost, ki se kaže pri plesnih akcijah visoke intenzivnosti, ki po navadi 
trajajo od 30-60 sekund, katere omejitveni dejavnik pa predstavlja mišična utrujenost, 
tako da te dve komponenti delujeta složno (Zagorc in Zaletel, 2011). 
 
Eden izmed parametrov, s katerim se določa aerobna moč oziroma aerobna sposobnost 
organizma, je poraba kisika VO₂ in VO2max, to je največja poraba kisika in pomeni, koliko kisika 
smo sposobni porabiti v eni minut (Bravničar – Lasan, 1999). Trenirani športniki lahko pri 
nižjem srčnem utripu porabijo enako količino kisika, kot pa netrenirani športniki pri višjem 
srčnem utripu, saj se s treningom poveča utripni volumen srca (količina krvi, ki jo srce iztisne 
z enim utripom) in s tem omogoča hitrejši dostop kisika do mišic in tkiv (Zagorc, Petrović in 
Miladinova, 2005). 
 
S številnimi raziskavami, v katere so bili vključeni plesalci obeh spolov, starosti med 21 in 27 
let, so ugotovili, da se VO2max pri plesalcih modernih plesov (jazz, hip hop, sodobni ples) giblje 





Primerjava VO₂ med plesnimi zvrstmi (Liiv, 2014) 
 VO₂ (med plesno rutino) VO₂max % VO₂max 
VRSTA PLESA 
SPOL 
MOŠKI ŽENSKE MOŠKI ŽENSKE MOŠKI ŽENSKE 
LATINSKO 
AMERIŠKI 
47.8±7.2 39.7±8.0 59.2±7.0 52.3±5.0 =̇80,7 =̇75,9 
STANDARDNI 42.8±5.7 34.7±3.8 52.5±5.2 53.7±5.0 =̇ 81,5 =̇64,6 
MODERNI PLES 42,8 
 
37,7 52,0 41,9 82,3 % 82,8 % 
 
V tabeli 1 vidimo rezultate raziskave, ki je bila narejena med plesalci športnih plesov (latinsko 
ameriški in standardni) ter primerjava s plesalci modernega plesa. 
 
Narejene so bile raziskav in primerjave med plesalci sodobnega plesa, baleta in ostalimi športi, 
kjer je bilo ugotovljeno, da imajo plesalci baleta najmanjšo maksimalno porabo kisika in s tem 
tudi manjšo mišično vzdržljivost, v primerjavi s plesalci sodobnega plesa (Angioi, Metsios, 
Koutedakis in Wyon, 2009) . 
 
Tabela 2 
VO₂max glede na šport (Angioi, Metsios, Koutedakis in Wyon, 2009) 
ŠPORT VO₂max (ml/kg x min) 




Vzdržljivostni tek 77 
 
V tabeli 2 vidimo primerjave količin VO₂max glede na trenirani šport. 
 
Temeljno izhodišče za načrtovanje telesne pripravljenosti plesalcev predstavljajo informacije 
o gibalnih sposobnostih. Športna znanost je že razvila tak sistem treningov, s katerim lahko 
gibalne sposobnosti, ki so pogoj za uspešno izvajanje gibanja, v veliki meri izboljšamo (Zagorc, 
2009).  
 
Na uspešnost plesalcev hip hopa najbolj vpliva eksplozivna moč nog, hitrost frekvence gibanj, 
ravnotežje in koordinacija telesa. Pri plesu morajo plesalci izvajati skoke, delati hitre  premike 
s telesom (spustiti se na tla, pobrati se s tal), izvajajo se tudi akrobacije (vreči in ujeti plesalca). 
Taka gibanja zahtevajo visok nivo mišične moči in eksplozivnosti, zato je pomembno, da poleg 




V primerjavi z drugimi športi, je pri teh plesnih tehnikah običajno premalo poudarka na telesni 
pripravljenosti plesalcev. Zato prihaja tudi do poškodb, ki pri hip hopu niso redke. Hip hop sodi 
med plese, pri katerem prihaja do največ poškodb predvsem pa se poškodbe pogosto 
ponavljajo, saj si plesalci ne vzamejo dovolj časa za pravilno rehabilitacijo, preden se vrnejo 
nazaj v trenažni proces. Poškodbe, ki so najbolj pogoste pri plesalcih hip hopa (Ojofeitimi, 
2012): 
- zvini mišic (gleženj, koleno), 
- izpahi (ramena, koleno), 
- zlomi kosti. 
 
Glede na to, kako potekajo treningi in priprave, so vzroki za poškodbe jasni: 
- slaba telesna pripravljenost, 
- konstantno ponavljanje gibanj in udarcev ob tla, 
- tehnično nepravilno izvajanje gibanja in nepravilno razporejene sile na telo, 
- nepravilno pristajanje na tleh (direktno na koleno namesto čez mišico upogibalko 
stopala in stopalo), 
- slaba tehnična podkovanost (Ojofeitimi, 2012). 
 
Po Ojofeitimi (2012) pri plesalcih pogosteje pride do poškodb pred veliki tekmovanji, nastopi 
in predstavami, saj so takrat pod večjim pritiskom in trenirajo več kot po navadi. Če se te 
poškodbe zgodijo pred tekmovanji, si plesalci ne vzamejo dovolj časa za rehabilitacijo in se ne 
pozdravijo do konca, ampak samo preskočijo nekaj treningov, vse z namenom, da se lahko 
udeležijo tekmovanja. Zato pogosto prihaja do ponavljanja poškodb. V raziskavah, ki so bile 
izvedene na 232 plesalcih hip hopa, breakdanca in electric boogija v roku 6 mesecev, so 
ugotovili 732 poškodb, najpogostejši mehanizem poškodb je bila prevelika obraba tkiv zaradi 
ponavljajočih se poškodb (50%), sledi napačna tehnika pristajanja (42%) ter zvini in spodrsljaji 














ŠT. HIP HOP 
PLESALCEV = 36 
  ŠT.SKUPNIH 
POŠKODB = 590 
ŠT. SKUPNIH 
POŠKODB = 52 
POŠKODBE SPODNJIH OKONČIN (% OD SKUPNIH POŠKODB) 
 GLEŽENJ/STOPALO 112 (19%) 14 (27%) 
 NOGA 48 (8%) 7 (13%) 
 KOLENO 65 (11%) 9 (17%) 
 BOK 37 (6%) 6(12%) 
GLAVA (% OD SKUPNIH POŠKODB) 
 VRAT 49 (8%) 3 (6%) 
POŠKODBE ZGORNJIH OKONČININ (% OD SKUPNIH POŠKODB) 
 RAMA 53 (9%) 3 (6%) 
 KOMOLEC / ROKA 23 (4%)  0 
 ZAPESTJE 62(11%) 3 (6%) 
 
Iz tabele 3 je razvidno, da so, glede na odstotke, imeli plesalci hip hopa več poškodb spodnjih 
okončin, plesalci breakdanca pa več poškodb glave in zgornjih okončin, kar je logično, glede 




Poškodbe glede na diagnozo (Angioi, Metsios, Koutedakis in Wyon, 2009) 
ŠT. POŠKODB (glede na 
diagnozo) 
BREAK DANCE plesalci (212) HIP HOP plesalci (36) 
Sklep / ligament 143 (24%) 13 (25%) 
Mišična poškodba 163 (28%) 7 (13%) 
Poškodbe kosti 71 (12%) 5 (10%) 
 
Iz tabele 4 je razvidno, so poškodbe sklepov pri hip hop plesalcih in breakdance plesalcih 
procentualno približno enake, kar se tiče pa mišičnih in kostnih poškodb, pa jih je pri 
breakdance plesalcih očitno več. 
 
V diplomski nalogi smo se posvetili predvsem kondicijski pripravi hip hop plesalcev, ki je 
običajno zanemarjena v procesu telesne pripravljenosti plesalcev. Načrtovali smo enomesečni 
program treningov za prehodno obdobje, kjer je bil poudarek predvsem na pridobivanju 




1.4 CILJI  
 
Program vadbe za povečanje telesne pripravljenosti plesalcev hip-hop plesa smo oblikovali 
glede na pretekle raziskave s področja plesov in še posebej hip hopa. Načrtovali smo pripravo 
za začetek sezone – prehodno in pripravljalno obdobje (skupaj 2-3 mesece), kjer po navadi 
potekajo le eno tedenske priprave.  
Cilji diplomskega dela so: 
- načrtovati vadbeni proces za telesno pripravo v prehodnem in pripravljalnem obdobju, 
- razvoj moči, 
- razvoj vzdržljivosti, 
- razvoj gibljivosti, 
 
 
2. POMEMBNE GIBALNE SPOSOBNOSTI ZA PLESALCE HIP HOP-a 
 
Bompa (2009) je predstavil hierarhično zaporedje vrst priprav športnika in telesno pripravo 
izpostavil kot najbolj pomembno in kot temelj vseh ostalih priprav. Vse komponente se med 
seboj povezujejo in prepletajo - močnejša kot je telesna priprava, močneje bomo razvili tudi 
ostale komponente: 
 
1. Telesna priprava 
2. Tehnična priprava 
3. Taktična priprava 
4. Psihološka priprava 
 
Splošna telesna pripravljenost predstavlja bazo oziroma osnovo, na kateri bomo kasneje 
gradili specialno telesno pripravljenost. Osnovna telesna pripravljenost predstavlja 
pridobivanje osnovne kondicijske priprave, ki se začnejo na začetku sezone, mesec ali dva pred 
začetkom tekmovanj. Kot smo navedli pri ciljih, bomo načrtovali trenažni proces za prehodno 
in pripravljalno obdobje, kjer je pomemben razvoj osnovne telesne priprave. Poudarek bo na 
razvoju vzdržljivosti, vzdržljivosti v moči in gibljivosti. 
 
 
2.1 VZDRŽLJIVOST  
 
Vzdržljivost je odpornost proti utrujenosti, zato jo lahko označimo kot sposobnost človeka, da 
opravlja določeno dejavnost dlje časa, ne da bi zaradi utrujenosti moral to dejavnost prekiniti 
oziroma znižati njeno intenzivnost ali učinkovitost izvedbe (Škof, 2007). 
 
Po Zagorc, Petrovič in Miladinova (2005) vzdržljivost sodi med funkcionalne sposobnosti, saj 
je odvisna predvsem od dobrega delovanja dihalnega in srčno-žilnega sistema. Skladno s 
primarnimi izvori energije ločimo: 
 
- aerobno vzdržljivost, pri kateri predstavlja vir energije kisik, ki počasi, vendar 
neprekinjeno preko dihalnega sistema doteka v kri in mišice ter tako lahko zadovoljuje 




- anaerobno vzdržljivost, ki je opredeljena kot sposobnost opravljanja gibalne aktivnosti 
neprekinjeno s kar največjo možno intenzivnostjo v času treh minut in je odvisna od 
delovanja dihal, srca in ožilja, sposobnosti mišic, da prejemajo kisik, od zalog 
energijskih rezerv v mišicah in jetrih, visoke stopnje avtomatizacije in racionalne 
tehnike gibanja ter sposobnosti premagovanja subjektivnih težav, predvsem 
utrujenosti.  
 
Vzdržljivost igra pomembno vlogo v modernem tekmovalnem plesu in je potrebna za to, da 
plesalci vzdržijo napor med tekmovanji, ki trajajo ves dan ali celo več dni skupaj. Istočasno 
morajo biti sposobni vzdržati napor, ki ga zahtevajo posamezni tekmovalni plesi in nastopi. 
Večja tekmovanja, kot so državna, evropska in svetovna, trajajo lahko tudi cel teden, plesalci 
pa tekmujejo v več kategorijah (solo, pari, male in velike skupine). Plesalci morajo imeti dobro 
aerobno vzdržljivost, prav tako pa visok anaerobni prag za omejitev kopičenja laktata v krvi, 
katerega posledice so poslabšanje koordinacije in ravnotežja, posledično pa slabša izvedba 
naloge (Ilar, 2012). 
 
Ena izmed najbolj priporočljivih vadb za treniranje vzdržljivosti in kardiovaskularnega sistema 
je visoko intenzivni intervalni trening, pri katerem naj bi trenirali mišice, ki jih uporabljamo pri 
plesu (Irvine, Redding in Rafferty, 2011). 
 
Fartlek je ena izmed metod, ki je zelo primerna za treniranje vzdržljivosti. Je intervalna vadba, 
ki je z mnogimi študijami potrjena kot uspešna in uporabna vadba in daje odlične rezultate. 
Pri samem treningu plesa se redko zgodi, da bi plesali čistih 30-40 minut, ker se veliko časa 
porabi za učenje koreografije, za izpopolnjevanje tehnike in utrjevanje korakov. Fartlek ali 
kakšna druga intervalna vadba je v teh primerih primerna, saj je njen namen srčni utrip 
pripeljati skoraj do maksimuma, ga z naslednjim intervalom umiriti, se regenerirati in se 
pripraviti za naslednji interval z višjim srčnim utripom (Škof, 2016). 
 
Zato je ta vadba primerna, saj se pri samem treningu plesa redko zgodi, da bi plesali čistih 30-
40 minut, ker se veliko časa porabi za učenje koreografije, za izpopolnjevanje tehnike in 




2.1.1 AEROBIKA KOT PRIPOMOČEK ZA OSNOVNO TELESNO PRIPRAVO PLESALCEV 
 
Aerobika je danes zelo priljubljeno sredstvo kondicijskega treninga, v kateremkoli obdobju: v 
pripravljalnem, tekmovalnem ali prehodnem. V pripravljalnem in prehodnem obdobju jo lahko 
uporabimo za razvoj in ohranjanje osnovne telesne pripravljenosti – splošne vzdržljivosti in 
moči, v tekmovalnem obdobju pa nekoliko manj, ker se količina treningov zmanjša zaradi 
intenzivnosti tekmovanj (Klun, 2008). 
 
S pomočjo aerobike lahko plesalci izboljšajo svoje gibalne in funkcionalne sposobnosti. Vadbo 
aerobike bomo v trenažnem procesu uporabili zato, ker ima veliko podobnosti s plesom. 
Večina stvari se izvaja stoje, gibi se izvajajo v točno določenem ritmu glasbe, približno 130 
udarcev na minuto (oziroma 130 ud/min) in uporablja plesne korake. Kot že omenjeno, se 
srčni utrip pri plesu hip hopa giblje od 120-170 udarcev na minuto, odvisno od zahtevnosti 
glasbe in korakov, zato je pomembna aerobna treniranost. Ena izmed razlik med plesom in 
aerobiko je ta, da je pri plesu povišan utrip približno 20 minut, pri treningu aerobike pa je srčni 
utrip povišan 60 minut. Aerobika ima vpliv na več gibalnih sposobnosti, ki so pri plesu zelo 
pomembne: vzdržljivost, moč, koordinacija, gibljivost, ravnotežje, hitrost. Poznamo nizko 
intenzivno vadbo, kjer je ves čas vsaj ena noga v stiku s tlemi oziroma podlago in visoko 
intenzivno vadbo, pri kateri izmenično ali hkrati dvigujemo noge od površine. Pri aerobiki nam 
je ritem v veliko pomoč, saj določa obremenitev in pripomore k prijetnejšemu vzdušju v 
skupini, pa tudi k razvoju ritmičnosti gibanja in orientacije v prostoru, ki je, kot že omenjeno, 
zelo pomembna pri plesu. Aerobika je že bila uporabljena kot sredstvo razvoja kondicijske 
priprave športnih plesalcev v različnih obdobjih (prehodno, pripravljalno in predtekmovalno 





Moč je sposobnost posameznika, da učinkovito izkorišča sile mišic pri premagovanju zunanjih 
sil (Pistotnik, 1999). Velikokrat srečamo poimenovanje mišična sila, ki se razvije s krčenjem 
mišičnih celic in se kaže kot sprememba njene napetosti in njene dolžine (Zagorc, Petrovič in 
Miladinova, 2005). 
Po Zagorc in Kanduč Zupančič (2009) moč delimo glede na: 
- vidik deleža telesa, s katerim premagujemo obremenitev (splošna moč, specifična 
moč), 
- vidik značilnosti mišičnega krčenja (statična moč, dinamična moč), 
- vidik silovitosti (maksimalna moč, eksplozivna moč, vzdržljivost v moč). 
 
Po Ušaj (1996) poznamo tri glavne metode za razvijanje vzdržljivosti v moči, ki je pri plesu zelo 
pomembna: 
- Pri prvi metodi uporabljamo bremena, težka od 40-60% od maksimalnega bremena in 
imamo približno do 20 ponovitev. 
- Pri drugi metodi so bremena manjša in sicer od 25-40% maksimalnega bremena in do 40 
ponovitev. 
- Metodo, ki jo bomo uporabljali mi, je obhodna vadba. Je organizacijsko specifična vadba, 
pri kateri moramo upoštevati določene parametre. Osnovna značilnost te vadbe je, da imamo 
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postaje, na katerih vadeči izvajajo določene vaje. Pomembno je, da so na dveh sosednjih 
postajah obremenjene različne mišične skupine.  
Moč je bila kot sredstvo priprave na ples pogostokrat zapostavljena, ker naj bi trening moči 
izničil estetsko izraznost plesalca in uničil njegov izgled, ki je za določen ples potreben. Šele v 
zadnjih 60. letih je ples zopet postal pomemben dejavnik pri kondicijski pripravi plesalcev, ki 
so tudi dokazali, da vadba za moč ne uniči njihovega estetskega izgleda (Zaletel  in Zagorc, 
2011). 
 
Moč je v športnem plesu prav gotovo ena izmed prevladujočih sposobnosti. Upoštevati 
moramo predvsem njene naslednje pojavne oblike: 
 
 Repetitivna moč je sposobnost za dolgotrajno opravljanje dela na podlagi izmeničnih mišičnih 
kontrakcij in relaksacij oziroma ponavljajoče premagovanje zunanjih sil. Izražena je pri cikličnih 
gibanjih, pri katerih premagujemo submaksimalno silo, ki omogoča ugodno razmerje med 
hitrostjo in časom izvajanja gibov. V hip hop plesu je najpomembnejša repetitivna moč nog, 
rok in trupa. Plesne koreografije so sestavljene tako, da zahtevajo večkratno ponovitev gibov 
in hitro menjavanje pozicij. 
 
 Vzdržljivost v moči je opredeljena kot sposobnost celega telesa ali njegovih delov za 
premagovanje določenega napora dalj časa. Ta dva pojma se razlikujeta edino v tem, da 
repetitivna moč vključuje ponavljanja, vzdržljivost v moči pa tudi izometričen tip kontrakcije 
(Zagorc, Petrovič in Miladinova, 2005). 
 
Pri plesu pogostokrat pride do gibanja na tleh, hitrega premika na tla in pobiranja s tal, zato je 
pomembno, da v vadbo za moč vključimo vaje z lastno težo in vaje, ki so podobne oziroma 
primerne plesu. Ustrezne so tudi vaje z dodatnimi, lažjimi bremeni, ki jih uporabljamo za 
kompleksnejša in več sklepna gibanja. V take vaje je vključeno več mišičnih skupin, zato je tudi 
to ena izmed primernih vadb za razvoj moči v plesu, saj razvijamo ravnotežje in medmišično 
koordinacijo, ki je pri hip hopu še kako pomembna (Zagorc, Petrovič in Miladinova, 2005). 
 
Po Pistotnik (2011) je eksplozivna moč sposobnost za dosego maksimalnega začetnega 
pospeška, ki se doseže pri premikanju telesa v prostoru.  
Pomembno je da plesalci eksplozivno moč, predvsem v mišicah nog dobro izkoristijo za 
nenadne spremembe smeri in premike po prostoru. Po raziskavah je ugotovljeno, da je pri hip 
hopu, bolj kot gibljivost pomembna eksplozivna moč in koordinacija telesa, kar pa ne bi mogli 
trditi za druge plesne zvrsti, kot je recimo balet (Pruš, 2016).  
Poleg zgoraj naštetega, je seveda zelo pomembna statična moč, pri kateri je odsotno gibanje. 
Statična moč je sposobnost maksimalnega ali submaksimalnega izometričnega napenjanja 
rok, nog in trupa. Statična moč se kaže pri drži v plesu, pri zadrževanju poz vmes ali na koncu 
točk. Za to sposobnosti pa uporabljamo izometrične metode, kjer izvajamo izometrično 
napenjanje, kar pomeni da mišico napnemo, vendar se ta ne skrajša. 
 
Za izvedbo vseh dinamičnih gibov morajo imeti plesalci hip hopa stabilen, močan in gibljiv trup. 
Stabilizatorji trupa imajo vlogo dinamične kontrole in so odgovorni za prenos velikih sil s 
spodnjih in zgornjih okončin preko trupa, da bi dosegli največji možen izkoristek in ustrezno 




Stabilizatorji trupa so: 
 
Tabela 5 
Stabilizatorji trupa (Stabilizatorji trupa, 2013) 
POVRŠINSKE MIŠICE TRUPA GLOBOKE MIŠICE TRUPA 
– bolj oddaljene od osi gibanja 
– prečkajo več segmentov 
– izvajajo gib- močne kontrakcije 
– bližje osi gibanja 
– pripete na vsak segment hrbtenice 
– kontrolirajo gibanja posameznih segmentov 
– v veliki meri sestavljene iz mišičnih vlaken 
tipa 1 (bolj vzdržljiva vlakna) 
– prema trebušna mišica 
(m.rectus abdominis) 
– zunanja poševna trebušna mišica 
(m.obliquus externus) 
– notranja poševna trebušna mišica 
(m.obliquus internus) 
– ledvena kvadratasta m.-lateralni del 
(m. quadratus lumb.) 
– mišice vzravnalke trupa 
(m. erector spinae) 
– velika ledvena mišica 
(m.psoas major) 
– črevnična mišica 
(m.iliacus) 
– prečna trebušna mišica 
(m. transversus abdominis) 
 
– multifidne mišice 
(m. multifidus) 
 
– ledvena kvadratasta m.-medialni del 
(m.quadratus lumb.) 
 
– globoki rotatorji 
(rotatotes m.) 
 
Mišice hrbta, ki so prav tako stabilizator telesa, so zelo pomembne pri ohranjanju drže telesa. 
Moč mišic je pomembna pri kontroliranju velikih obremenitev ali pri reakciji na nepričakovane 
obremenitve, ki se zgodijo pri plesu in izvajanju ekstremnih položajev in gibov. Za plesalce hip 
hopa je izredno pomembna stabilnost in gibljivost medenice tako med počasnimi in 
kontroliranimi gibi, posebno še pa pri izvajanju hitrih gibov. Pri vsakem plesu, še posebno pri 
športnih plesih, med katere sodi hip hop so najbolj obremenjene mišice spodnjega dela telesa, 
čeprav seveda ne smemo zanemariti tudi ostalih mišičnih skupin. Močne sprednje stegenske 
mišice stabilizirajo in ojačajo vpetost sklepa. Pri hip hopu so sile na kolenski sklep kot tudi na 
sam gleženj zelo visoke. Sklepi dovoljujejo samo določene gibe in pritiske, zato je zalo 
pomembno, da so mišice nog dobro okrepljene. Dobro pripravljene zadnje stegenske in 
zadnjične mišice pri hip hopu prispevajo k visokim hitrostim, eksplozivnim spremembam 
položaja in gibov ter amortizaciji doskokov. Mišice na notranji iz zunanji strani nog (odmikalke 
in primikalke) zagotavljajo močne noge in odriv tako pri obratih kot doskokih. Pri plesu hip 
hopa je specifično pomembna moč v obeh nogah, saj se plesalci pogosto najdejo v položaju 
na eni nogi, zato je pomembno tudi ravnotežje na eni nogi, kar je treba upoštevati pri treningu 
in čim več vaj za moč izvajati tudi enonožno. Seveda je, za izvajanje vseh napornih, hitrih, 
eksplozivnih gibov pri hip hop plesu, pomembna tudi stabilnost, gibljivost in močne mišice v 







Slika 8. Mišice telesa spredaj 
 
 
Slika 9. Mišice telesa zadaj 
 
 
2.3  HITROST 
 
Hitrost je sposobnost izvedbe gibanja v najkrajšem možnem času (Ušaj, 1996; v: Zagorc in 
Šifrar Jarc, 2003). V športnem plesu je pomembna hitrost lokomotornih gibanj, kar je tudi 
najpomembnejša oblika hitrosti. Pomembna je tudi hitrost enkratnih gibov, predvsem nog in 
rok, ki morajo v določenih gibih čim prej doseči končno obliko. Tehnika, v kateri naj bi bil 
športnik hiter, zahteva tudi osvojitev določenih gibalnih vzorcev, ki so pod nadzorom centrov 
v gibalnem korteksu. Pomemben kazalec osvojitve plesne tehnike je sposobnost posameznika, 
plesnega para ali skupine kot celote, da čim hitreje spreminjajo smer gibanja v enakomernem 
ali menjajočem se ritmu (Zagorc in Jarc Šifrar, 2003).  
 
Posebne vadbe hitrosti v tem trenažnem obdobju nismo vključevali saj je poudarek na 
vzdržljivosti in vzdržljivosti v moči, se je pa s pomočjo koordinacijske lestve in aerobike razvija 





Po Zagorc, Petrović in Miladinova (2005) je koordinacija sposobnost človekovega čim bolj 
usklajenega gibanja, učinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih gibalnih nalog, kar je 
posledica optimalne usklajenosti osrednjega živčevja in skeletnih mišic. Koordinacija je v plesu 
predvsem pomembna pri zapletenem gibanju in sodelovanju s soplesalci v paru ali skupini. 
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Potrebna je zelo velika stopnja naučenosti osnovne tehnike oziroma motorične naloge, ki naj 
bi bila minimalno občutljiva na različne zunanje motnje, kot so gledalci, trema pred nastopom, 
dvorana, idr. 
Obstaja več pojavnih oblik koordinacije, pri športnem plesu pa se največkrat pojavijo (Zagorc 
idr., 2005): 
 sposobnost opravljanja ritmičnih motoričnih storitev (zaporedje gibalnih nalog v 
ritmu), 
 sposobnost pravočasne izvedbe motoričnih nalog (pravočasnosti pri izvajanju gibalne 
naloge), 
 sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih okončin (Pojavlja se v vseh 
motoričnih nalogah, kjer morajo roke in noge delovati usklajeno), 
 sposobnost hitrega spreminjanja smeri (agilnost), 
 sposobnost natančnega vodenja gibanja (gre za sposobnost natančnega in nenehnega 
vodenja in prilagajanja gibanja soplesalcem od začetka do konca plesnega nastopa), 
 sposobnost reševanja gibalnih problemov (da se odstranijo moteči dejavniki). 
Pomembno je, da plesalci v treninge vključujejo tudi druge tehnike plesa, za širšo bazo 
gibalnega znanja. 
 
Zaradi nenehnega spreminjanja zunanjih dejavnikov, je treba pri plesu prilagajati gibalne 
programe v različnih situacijah, da je športnik lažje prilagodljiv in da se s tem zmanjša vpliv 
okolja (Zagorc idr., 2005). 
 
Koordinacijo smo razvijali z vadbo aerobike, ki je plesu zelo podobna in fartleka, kamor smo 
vključili atletsko abecedo in vadbo z koordinacijsko lestvijo. Za specifičen razvoj koordinacije 






Ravnotežje je mogoče opredeliti kot sposobnost ohranjanja ali obnavljanja določenega 
telesnega položaja v mirovanju ali v gibanju. Za ples bi lahko rekli, da je dinamična igra 
ravnotežja. Plesalci se v vsakem trenutku spopadajo s silo teže in oblikovanostjo giba. 
Ravnotežje je odvisno od stabilnosti vestibularnega čutila, vizualne kontrole ter kinestetičnega 
in taktičnega občutenja. Informacije iz teh čutil aktivirajo refleksne regulacijske mehanizme, 
ki sprožijo kompenzacijske gibalne programe, sorazmerne z odkloni telesa v mejah podporne 
ploskve. Pri ohranjanju telesnega položaja telo namreč ne miruje, temveč nenehno niha 
(Zagorc, 2009). 
 
Pri plesu pride do veliko hitrih obratov, skokov in nenadnih gibanj, iz katerih se takoj nadaljuje 
tekoče gibanje, zato je še toliko bolj pomembno, da se plesalci zavedajo svojega telesa, 
drugače lahko pride do porušenja optimalne postavitve telesa in s tem do poškodb (Horvat, 
2015). 




- Statično ravnotežje, ki prihaja do izraza pri ohranitvi ravnotežnega položaja v 
mirovanju (Žvan, 1989, v Zagorc, Petrovič in Miladinova, 2005), pri hip hopu pride to 
do izraza po navadi pri držanju poze pri rafalih, zaključnih pozah, ipd. 
 
- Dinamično ravnotežje, ki prihaja do izraza pri vzpostavljanju želenega položaja v 
gibanju (Žvan, 1989; v: Zagorc, Petrovič in Miladinova, 2005), pri hip hopu pride ta do 
izraza pri prehodih iz enega gibanja v drugo ter obratih. 
 
Trening ravnotežja zajema tri vidike (Foran, 2001, v Zagorc, Petrovič in Miladinova, 2005): vaje 
za moč, vaje za razvoj dinamičnega ravnotežja in vaje za razvoj stabilnosti telesa. 
 
Sposobnost vzpostavljanja in ohranjanja ravnotežja je pomembna pri naslednjih gibalnih 
informacijah: 
 kadar se gibanje izvaja na manjših površinah ali podlagi; kadar se gibanje izvaja na prstih 
oziroma na blazinicah stopal ali na eni nogi, 
 ko pride do hitrih in velikih sprememb položajev telesa, 
 kadar izvajamo gibe v brez podporni fazi, 
 kadar izvajamo rotacijska gibanja. Rotacije so bistveni element plesnih koreografij, zato se 
izvajajo v različnih položajih, solistično ali v paru, V zaključku rotacije so zelo pomembne 
ustavitve, ki so hkrati tudi priprava za nadaljevanje gibanja, zato zahtevajo popolno 
umiritev in vzpostavitev ravnotežnega položaja. 
 
Seveda je pomemben trening ravnotežja. Ta zajema tri vidike, in sicer vaje za moč, vaje za 
razvoj dinamičnega ravnotežja (kontrola centra telesa) in vaje za razvoj stabilnosti telesa (vaje 
za stabilizacijo trupa) (Zagorc, Petrovič in Milandinova, 2005). 
 
To sposobnost bomo razvijali v sklopu treningov moči in sicer s pripomočki, kjer bo nestabilna 
površina, kot so recimo bosu žoge, ravnotežne deske ali pene. Pri izvajanju takih vaj je zelo 





Slika 10. Bosu žoga 
 
 







Po Pistotnik (2011) je gibljivost sposobnost izvajanja gibov z velikimi razponi oziroma 
amplitudami v sklepih ali sklepnih sistemih posameznika. Gibljivost je pomemben dejavnik 
optimalne telesne pripravljenosti plesalca v športu kakor tudi v vsakdanjem življenju. 
Dejavniki, ki vplivajo na gibljivost, se delijo na notranje (vezani na zgradbo in delovanje telesa) 
in zunanje (vplivi iz okolja). 
 
Prav tako na gibljivost vplivajo raztezne sile (sila teže, zunanja sila) in njej nasprotujoče si sile 
odpora (Zagorc in Jarc Šifrar, 2003). 
V splošnem delimo gibljivost na: 
- gibljivost rok in ramenskega obroča 
- gibljivost trupa in 
- gibljivost nog in medeničnega obroča 
V športnem plesu je gibljivost ena najpomembnejših sposobnosti, saj omogoča izvajanje 
gibov z veliko amplitudo. Takšna amplituda plesalcu omogoča lepo in lahkotno gibanje 
oziroma obvladovanje telesa z vidika gibalne izraznosti. Plesne koreografije vsebujejo vse bolj 
estetske in virtuozne elemente, ki zahtevajo popolno zavedanje lastnega telesa z vidika 
doseganja maksimalnih amplitud.  
 
Poleg vseh mišičnih skupin in posameznih mišic je za plesalce hip hopa pomembno, da imajo 
gibljiv ramenski obroč oziroma ramenski sklep ter močne mišice in prožne vezi ramenskega 
obroča, da bi lahko uspešno izvajali vse ekstremne gibe, ki jih zahtevajo zapletene koreografije 
različnih stilov hip hop plesa (Rama in poškodbe, 2013). 
 
Gibe, ki jih lahko izvajam v ramenskem sklepu, so:  
 predročenje (fleksija), 
 zaročenje (ekstenzija), 
 odročenje (abdukcija), 
 priročenje (addukcija),  
 medialna oz. notranja rotacija, 
 lateralna oz. zunanja rotacija,  










Preciznost je sposobnost za natančno določitev smeri in intenzivnosti gibanja. Pomembna je 
zlasti pri gibanjih, ki jih je treba izvesti po natančno določeni tirnici in kjer se zadeva cilj (Ušaj, 
1996, v Zagorc in Šifrar Jarc, 2003). Pozitivno je povezana s koordinacijskimi sposobnostmi 
človeka in negativno s procesi utrujenosti. V plesu se preciznost nanaša na natančno izvedbo 
določenih gibanj, ki omogočajo sočasno delovanje dveh ali več teles v premikanju po prostoru. 
Za doseganje vrhunskosti je odločilnega pomena. Preciznost je pri hip hopu predvsem 
pomembna pri skupinah, kjer igra veliko vlogo sinhronost – pravočasnost usklajenega gibanja 




2.8 PROGRAM PRIPRAVE 
 
Napisali smo enomesečni program, ki je zajemal predvsem treninge, kjer je bil poudarek na 
fizični pripravi in sicer vzdržljivost in vzdržljivosti v moči. Ta del priprave plesalca je velikokrat 
izpuščen in se nato izvaja v obliki enotedenskih priprav pred tekmami, zato prihaja tudi do 
poškodb, ki bi jih z ustrezno predpripravo lahko preprečili.  
Trikrat na teden smo izvajali trening vzdržljivosti na različne načine, ki so opisani spodaj.  
 
Za vzdržljivost smo uporabili tri različne vrste treningov in sicer: 
- Fartlek 





Po vsakem treningu smo izvajali vaje za gibljivost, z metodo statičnega raztezanja. S tem smo 
pripomogli k večji gibljivosti in prožnosti mišic, poleg treningov gibljivosti, ki so se izvajali 
enkrat na teden.  
 
Trening moči je potekal dvakrat na teden. Trening moči je bil sestavljen iz obhodne vadbe in 
sicer: 
- 9 vaj na trening, 
- vaje izvajamo 1 minuto, 
- med vajami je 10 sekund pavze, da se zamenja postaja, 
- izvaja se 3-4 serije. 
Tako obliko vadbe moči smo izbrali, ker je včasih v skupini tudi do 27 plesalcev, zato je to 
organizacijsko lažje izpeljati, kot če bi vadbo izvajali frontalno ter vsi naenkrat vse vaje. Želeli 
smo narediti čim bolj realne treninge, vadbenim prostorom primerno. Lahko bi vadbo izvajali 









TOREK SREDA ČETRTEK PETEK SOBOTA NEDELJA 
1 SVT 1 + G M 1 SVT 2+ G M 3 SVT 3 G PROSTO 
2 SVT 2+ G M 2 SVT 3+ G M 4 SVT 1 G PROSTO 
3 SVT 3+ G M 1 SVT 1+ G M 3 SVT 2 G PROSTO 
4 SVT 1+ G M 2 SVT 2+ G M 4 SVT 3 G PROSTO 
 
V tabeli 6 smo opisali, kako bo izgledal mesečni program treningov plesalcev. Vanj so vključeni 
vsi treningi, ki smo jih opisali v prejšnjem poglavju. 
 
Tabela 7 
Pomen oznak treningov v Tabeli 1 
OZNAKA TRENINGA POMEN OZNAKE 
M Trening za moč 
SVT (1,2,3): Splošno vzdržljivostni trening 
 F (1)  Fartlek 
 ŠG (2)  Šmarna gora 
 A (3)  Aerobika 
G Trening gibljivosti 
ŠTEVILKE (1, 2, 3, 4,…) RAZLIČICA oz. VARIACIJE TRENINGA 
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2.8.1 PRIMERI TRENINGOV 
 
2.8.1.1 TRENINGI ZA FARTLEK 
 
Treningi fartlekov so potekali v naravi, kjer je razgiban teren in ga lahko uporabimo na različne 
načine, recimo v Tivoliju, kjer je primerno za izvajanje različnih vaj in intervalov. Na voljo so 
tudi stopnice, ki so zelo primerne za izvajanje intervalnih delov treninga. 
 
Tabela 8 
Primer treninga za fartlek 1 
FARTLEK 1 (F1) 
- 5 minut pogovornega teka 
- 3 minute tek po stopnicah (gor in dol) 
- sklop razteznih gimnastičnih vaj:  
- odkloni glave L/D, leva rama/desna rama – 12 ponovitev na stran 
- kroženja z rokami naprej /nazaj – 12 ponovitev na stran 
- pogledi za roko na levo in desno – 12 ponovitev na roko 
- kroženja z boki v levo/desno – 12 ponovitev v vsako stran 
- Izpadni korak naprej z levo in desno nogo – 12 zibanj na nogo 
 
- 2 minuti pogovornega teka (60% srčnega utripa) + 3 minute hitrejšega teka (75% srčnega 
utripa) 
- 100 m hoje 
- Sklop vaj za moč: 
- Počepi – 15 ponovitev 
- Sklece – 15 ponovitev                                                   2-3 seriji, 1min pavze 
- Upogibi trupa - 20 ponovitev                                              
- Upogibi komolca – 15 ponovitev 
 
- 2 minuti pogovornega teka (60%) + 2 minuti zmernega teka (75%) 
- 3-5- pospeševanj na 60 metrov 
- 4-6 intervalnih tekov po 20- 30 sekund, vmes 200 m hoje 





Primer treninga za fartlek 2 
FARTLEK 2 (F2) 
- 8 minut pogovornega teka 
- 3 minute hoje v hrib 
- sklop razteznih gimnastičnih vaj:  
- izmenični odmiki glave L/D - 12 ponovitev na stran 
- kroženja z rokami naprej /nazaj – 12 ponovitev na stran 
- zasuki trupa v levo in desno s pogledom za roko – 12 ponovitev na stran 
- kroženja z boki v levo/desno – 12 ponovitev v vsako stran 
- zibanja v izpadnem koraku naprej z L/D nogo 
 
- 200 metrov pogovornega teka 
- Sklop vaj atletske abecede: 
- Skippingi (nizki, srednji in visoki) 
- Hopsanja 
- Tek s poudarjenim odrivom (na drugo in na tretjo nogo) 
- Striženja 
- 1 km teka z vmesnimi intervali 50 m hitrega teka 
- 100 m hoje 
- Vaje za moč (3 SERIJE):   
- 10-15 poskokov v oporo ležno spredaj 
- 10-15 dotikanj nasprotne noge in roko v opori ležno na rokah   
 
- 2 minuti pogovornega teka (60%) + 2 minuti zmernega teka (75%) 
- 5-8 pospeševanj na 60 metrov 
- 4-6 šprintov na 100 m 





2.8.1.1.1 PRIMERI VAJ V FARTLEKU 
 
V spodnjih tabelah so primeri vaj, ki smo jih uporabili v treningih fartleka. Vaje so primerne za 




 Križni koraki po stopnicah gor Široki počepi po stopnicah gor 
 
  
Pritegi kolena v opori ležno spredaj Upogibi trupa 
 
 






Skoki iz pol čepa po stopnicah gor Izpadni koraki po stopnicah gor 
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2.8.1.2 TRENINGI GIBLJIVOSTI 
 
Glede na to, da smo po treningih splošne vzdržljivosti izvajali tudi statično raztezanje, je sam 
trening gibljivosti, ki smo ga izvajali kot posebno vadbeno enoto, sestavljen iz balističnega in 
dinamičnega raztezanja. Izvajali smo 10 ponovitev vaje na vsako stran, kjer je bilo to potrebno 
in ponovili v treh serijah. 
Nato je sledilo še dinamično raztezanje, kjer smo vaje izvajali z rahlimi nihanji v položaju. Tukaj 
je pomembno, da ne gremo čez svoj prag bolečine, ampak da se vmes ustavimo in ko začutimo, 
da amplitudo giba lahko povečamo, to tudi počasi kontrolirano naredimo. 
 
Tabela 10 
Primer treninga gibljivosti 
TRENING GIBLJIVOSTI (G) 
OGREVANJE (10min): 
- 5 minut lahkotnega teka 
- 1 minuta opora na podlahteh  
- 1 minuta poskoki v stojo razkoračno 
- Kroženje z boki 
- 20 sonožnih poskokov na mestu 
 
1.DEL = DINAMIČNO (15 ZIBANJ NA POLOŽAJ - 3 SERIJE) 
- Izpadni koraki naprej z L/D nogo 
- Izpadni koraki v stran z L/D nogo 
- Potiski ramena dol v opori 
- Potiski pete dol L/D 
- Odmiki trupa vstran L/D 
 
2.DEL = BALISTIČNO (10 PONOVITEV – 3 SERIJE) 
- Zamahi z nogo naprej L/D 
- Zamahi z nogo vstran L/D 
- Zasuki trupa vstran L/D 
 
UMIRJANJE (5-10 minut):  
- Leža na hrbtu  




STATIČNO RAZTEZANJE OB KONCU TRENINGOV VZDRŽLJIVOSTI IN MOČI: 3 SERIJE po 30-40 
sekund zadrževanje položaja v: 
- Odklonu trupa vstran L /D 
- Stoji razkoračno v predklonu  
- Izpadnem korak naprej L/D 
- Izpadnem korak v stran L/D 
- Predklonu v sedu raznožno 
- Opori na podlahteh, raznožno skrčeno (»žabica«) 
- Predklonu v sedu raznožno skrčeno z eno nogo 
 
UMIRJANJE (5-10 minut):  
- Leža na hrbtu  
- Leža na hrbtu prednožno skrčeno 




2.8.1.3 TRENINGI MOČI 
 
Poudarek je bil na treniranju vzdržljivosti  moči. Napisali smo treninge z različnimi variacijami, 
nekateri so le z lastno težo, drugi pa tudi z uporabo lahkih uteži. Trening je potekal tako, da 
smo se na začetku ogreli in telo spravili na delovno temperaturo, zato da ne pride do poškodb. 
V glavnem delu smo naredili 3 serije vseh vaj. Vsako vajo izvajamo 1 minuto, med vajami 
imamo 10-15 sekund premora, da se zamenja postaja. Med serijami imamo 1 minuto premora. 
 
Tabela 11 









- 5 min tek 
- 1 min poskoki raznožno-
skupaj (»Jumping jacks«)  
- 1 min skok čez kolebnico 
- 5 min tek 
- 1 min poskoki raznožno-
skupaj (»Jumping jacks«)  




2. Upogibi trupa 
3. Odmiki noge leže bočno 
4. Pritegi kolena v opori leže 
spredaj 
5. Iztegi kolka leže  
6. Opora ležno spredaj na 
podlahteh 
7. Hoja vstran L/D v pol 
čepu 
8. Bočni odmiki trupa 
9. Vaje na koordinacijski 
lestvi 
1. Počepi +5kg 
2. Upogibi trupa + 5kg 
3. Odmiki noge leže bočno 
4. Priteg kolena v opori leže 
spredaj 
5. Iztegi kolka leže 
6. Opora ležno spredaj na 
podlahteh 
7. Hoja vstran L/D  v pol 
čepu +3-5 kg 
8. Bočni odmiki trupa + 5kg 







- Leža na hrbtu na tleh 
- Zasuk trupa z zgornjo 
nogo čez na hrbtu na tleh  
- Razteg po želji 
 
- Leža na tleh 
- Zasuk trupa z zgornjo 
nogo čez na hrbtu na tleh  





Primer treninga za moč 2 
  
TRENING MOČI (M 2) 




- 5 min tek 
- 1 min poskoki raznožno-
skupaj (»Jumping jacks«)  
- 1 min skok čez kolebnico 
- 5 min tek 
- 1 min poskoki raznožno-
skupaj (»Jumping jacks«)  




1. Široki počepi 
2. Striženje 
3. Izpadni koraki naprej 
4. Izmenični dvigi nog v 
opori ležno spredaj 
5. Skoki iz polčepa 
6. Zasuki trupa vstran L/D 
stoje + 5kg 
7. Pritegi žoge s petami v 
leži na hrbtu s petami 
8. Stranski upogibi trupa 
9. Vaje na koordinacijski 
lestvi 
1. Široki počepi + 5 kg 
2. Striženje 
3. Izpadni koraki naprej 
+ 8 kg 
4. Izmenični dvigi nog v 
opori ležno spredaj 
5. Skoki iz polčepa + 5kg 
6. Zasuki trupa stoje + 
8kg 
7. Pritegi žoge s petami 
v leži na hrbtu s 
petami 
8. Stranski upogibi trupa 
9. Vaje na koordinacijski 
lestvi 
STATIČNO RAZTEZANJE TABELA 9 
UMIRJANJE (5minut): - Leža na hrbtu na tleh 
- Zasuk trupa z zgornjo 
nogo čez na hrbtu na tleh  
- Razteg po želji 
 
- Leža na hrbtu na tleh 
- Zasuk trupa z zgornjo 
nogo čez na hrbtu na 
tleh  





Primer treninga za moč 3 
 
TRENING MOČI 




- 5 min tek 
- 1 min poskoki raznožno-
skupaj (»Jumping jacks«)  
- 1 min skok čez kolebnico 
- 5 min tek 
- 1 min poskoki raznožno-
skupaj (»Jumping jacks«)  
- 1 min skok čez kolebnico 
GLAVNI DEL: 
(35 minut): 
1. Opora ležno spredaj na 
podlahteh 
2. Odmiki rok + 2kg /roko 
3. Upogibi komolca + 2,5kg 
4. Spuščanje nog iz ležno 
hrbtno prednožno 
5. Iztegi komolca zaročeno  
6. Iztegi rok nad glavo + 
2,5kg 
7. Dvigovanje iz opore 
spredaj ležno 
8. Upogibi trupa 
9. Vaje na koordinacijski 
lestvi 
1. Opora ležno spredaj na 
podlahteh 
2. Odmik rok + 2kg /roko 
3. Upogibi komolca + 2,5kg 
4. Spuščanje nog iz ležno 
hrbtno prednožno 
5. Iztegi komolca zaročeno 
6. Iztegi rok nad glavo + 
2,5kg 
7. Dvigovanje iz opore 
spredaj ležno 
8. Upogibi trupa + 8kg 







- Leža na hrbtu na tleh 
- Zasuk trupa z zgornjo 
nogo čez na hrbtu na tleh  
- Razteg po želji 
 
- Leža na hrbtu na tleh 
- Zasuk trupa z zgornjo 
nogo čez na hrbtu na tleh  













- 5 min tek 
- 1 min poskoki raznožno-
skupaj (»Jumping jacks«)  
- 1 min skok čez kolebnico 
- 5 min tek 
- 1 min poskoki raznožno-skupaj 
(»Jumping jacks«)  
- 1 min skok čez kolebnico 
GLAVNI DEL: 
(35 minut): 
1. Upogibi trupa 
2. Sklece (ozka postavitev) 
3. Izmenični odmiki trupa (z 
dotikom pet) v leži na 
hrbtu skrčno 
4. Sklece 
5. Zasuki trupa v sedu 
prednožno + 5 kg 
6. Iztegi komolca v 
predklonu 
7. Odmiki trupa vstran 
8. Odmiki rok v predklonu 
9. Vaje na koordinacijski 
lestvi 
1. Upogibi trupa 
2. Sklece (ozka postavitev) 
3. Izmenični odmiki trupa (z 
dotikom pet) v leži na 
hrbtu skrčno 
4. Sklece 
5. Zasuki trupa v sedu 
prednožno + 10kg 
6. Iztegi komolca v 
predklonu 
7. Odmiki trupa vstran 
8. Odmiki rok v predklonu 







- Leža na hrbtu na tleh 
- Zasuk trupa z zgornjo 
nogo čez na hrbtu na tleh  
- Razteg po želji 
 
- Leža na hrbtu na tleh 
- Zasuk trupa z zgornjo nogo 
čez na hrbtu na tleh  






Pri pisanju diplome smo si pomagali z obstoječo literaturo o plesu in hip hopu, o plesnih 
poškodbah in raznih ostalih raziskavah, ki se nanašajo na hip hop. S pomočjo lastnih preteklih 
tekmovalnih izkušenj in trenažnih izkušenj smo načrtovali telesno pripravo hip hop plesalcev 
v prehodnem obdobju, ki je pogostokrat zanemarjeno. Prehodno obdobje, kjer je poudarek 
na vzdržljivosti in vzdržljivosti v moči, je pri plesalcih prepogosto zamenjano z enotedenskimi 
pripravami pred tekmovalnim obdobjem. Takrat so plesalci še bolj pod stresom, zato prihaja 
do poškodb, ki pa niso vedno pravilno rehabilitirane, zato tudi ne pride do popolne ozdravitve 
in s tem prihaja do ponavljanja poškodb. S telesno pripravo plesalcev bi lahko tudi preprečili 
pogoste poškodbe, hkrati pa omogočili plesalcem, da plesne rutine opravljajo bolj  natančno, 
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